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Методичні рекомендації для вчителів, батьків та учнів.



Профілактика та корекція порушення постави та плоскостопість у дітей
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· брошурі представлено рекомендації вчителям, батькам та учням , що до постави та профілактика плоскостопості. Основним змістом в брошурі є приблизні вправи: коригуючи, самостійні вправи ,для розвитку м’язів спини, при плоскостопості, з гімнастичною палицею, гімнастика для очей, на увагу, дихальні, ранкова гімнастика, рухливі ігри, харчування



дитини. Необхідно домагатися, щоб діти відчували потребу у фізичних вправах так само, як у щоденному споживанні їжі .Формування правильної постави та профілактика плоскостопості у дітей може успішно здійснюватися тільки за умови єдності вимог навчальних закладах та сім'ї.
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Вступ



Здорова людина-міцна держава!

Твоє	здоров’я	-	суспільна	цінність!	Зміцнюй

його!



В. І. Даль визначав гарну поставу як поєднання стрункості, величавості, краси і наводив прислів'я: "Без постави кінь – корова"



Правильна постава має не лише естетичне значення, але і є необхідною умовою для нормального розвитку і повноцінного функціонування внутрішніх органів, тобто є одним з показників стану здоров'я людей. Фахівці відмітили, що скачки розвитку скривлення хребта у дітей найчастіше збігаються з періодом інтенсивного зростання. Такі періоди загальновідомі: перші півтора роки життя, віковий відрізок від 5 до 7 років, потім — від 12 до 14 років (він збігається з періодом статевого дозрівання).



Порушення постави має серйозні наслідки для організму, призводячи до зниження рухливості грудної клітки, діафрагми, унаслідок чого важка вентиляція легенів, організм випробовує недолік кисню, частішають простудні і бронхолегеневе захворювання, страждають і інші внутрішні органи.



Також дефекти постави ваблять погіршення ресорної функції хребта, що, у свою чергу, негативно впливає на діяльність центральної нервової системи, серцево-судинної і дихальної систем, стає супутником багатьох хронічних захворювань унаслідок прояву загальної функціональної слабкості, гіпотонічного стану м'язів і зв'язкового апарату дитяти. У зв'язку з
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цим, педагогам і батькам слід пам'ятати: лікувати завжди важче, ніж попередити розвиток патологічного процесу. Як говорять спеціалісти, всі ортопедичні хвороби – це міліметри, множення на роки.
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· наших силах запобігти появлення таких серйозних захворювань, як плоскостопість, сколіоз і інші порушення постави у дітей. Для цього, перш за все, необхідно уважно стежити за поставою, ходою дитяти, звертати увагу на те, як він сидить і стоїть, проводити масаж, лікувальну гімнастику, а також
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забезпечити комфортний психологічний клімат в сім'ї і освітній установі.



Дорогі батьки, нагадувати і говорити дитяті "Сядь прямо" або "Не сутулься" звичайно, потрібно, але цього все ж недостатньо. Починайте турбуватися про здоров'я своїх малят ще "з пелюшок" і обов'язково знайдіть час для занять з ними. Важливим моментом у формуванні правильної постави дитяти є особистий приклад. Виконуйте вправи разом з дитям, тримаєте спину рівно і здоровенькі були!
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Методичні рекомендації батькам



Шановні батьки!



Ви маєте змогу покращити здоров’я та фізичний розвиток своїх дітей! Жодні ліки в світі не здатні замінити рух, а рух лікує від багатьох хвороб!



Щоб ваша дитина росла здоровою, бадьорою, життєрадісною, їй необхідно цілеспрямовано і активно рухатись не менше ніж 2 години на день.



День вашої дитини повинен починатись з ранкової гімнастики та водних процедур. Виконувати комплекс вправ бажано 2 рази в день , на всі групи м’язів.



· метою поліпшення, зміцнення та збереження здоров’я вашої дитини, рекомендується виконувати такі вправи:



 ранкову гімнастику с предметом и без(6 – 10 вправ);



 вправи для постави (6-8 хв.);  вправи для очей (3-6 хв.);  вправи на увагу (4- 6 вправ);



 вправи для профілактики плоскостопості (4-8 вправ);



 комплекс вправ для розвитку фізичних якостей(8-20 хв.).



Ваша дитина повинна навчитись плавати, подружитися з ракеткою, м’ячем, гантелями, еспандером, скакалкою, обручем . Слідкуйте за тим, щоб Ваша дитина систематично виконувала вправи,
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які запропонував учитель фізичної культури. Уроки фізичної культури дуже важливі.



Шановні батьки, своєчасно придбайте спортивну форму та спортивне взуття.



Профілактика будь-яких порушень, пов'язаних з поставою, має бути комплексною:



1. Правильне харчування.

2. Рухова активність.

3. Правильний режим дня.

4. Зручна дитяча кімната.

5. Грамотна корекція взуття.

6. Рівномірний розподіл навантажень.

[image: ]















































Порушення осанки найчастіше з'являється в шкільному віці, особливо в періоди прискореного зростання скелета дітей (періоди витягування), але, оскільки сьогоднішнє покоління дітей багато час
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проводить біля телевізора і комп'ютера, осанка у дітей погіршується вже в дошкільному віці. Дитина з порушеною осанкою відрізняється не лише непривабливим зовнішнім виглядом, ця дитина, як правило, мало часу проводить на свіжому повітрі, він малорухомий і неправильно живиться, часто хворіє на простудні захворювання. Порушення осанки - це не хвороба, але дитина з порушеною осанкою знаходиться в групі ризику по розвитку ортопедичної патології хребта і стоп, захворювань органів дихання, травлення, розвитку антено – невротичних станів.



Дитині з порушеною осанкою часто бракує уваги близьких людей, у нього може бути знижена самооцінка. Ці можливі негативні варіанти розвитку ситуації краще постаратися запобігти.
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Вірна постава сприяє здоров’ю



Стань спиною до стіни так, щоб п’яти, сідниці, лопатки, потилиця притулилися до неї. Відійти від стіни і подивитися у дзеркало чи так ти виглядаєш завжди?! Така постава повинна бути. Якщо не така постава, треба виконувати спеціальні комплекси вправ.



Зміцнювати треба м'язи спини, плечового пояса і живота. Зміцнення слід проводити 2 рази в день уранці і у вечері. Спати повинна дитина на низькій подушці і жорсткому ліжку, краще на спині або животі, що дозволить розвантажити хребет і сприяє частковому вирівнюванню хребта.



Стежити за посадкою і правильною осанкою за столом. Красива постава викликає довіру до людини, говорить вам про те, що він працює над собою. Рівна спина створює диво в спілкуванні. Ми стаємо вище, стрункішою, плечі піднімаються. Найголовніше - ми стаємо сміливіше, впевненіше в собі.
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Коригуючи вправи направлені на виправлення, нормалізацію постави.



Вправи з фітболом дуже корисні для всіх груп м'язів, але понад усе вони укріплюють стабілізуючі м'язи хребетного стовпа, що робить його ідеальним способом для профілактики і лікування патології наполегливо-рухового апарату.
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Комплекс вправ ранкової гімнастики



1. В. п. - стоячи, руки на поясі.



Розведення ліктів із зведенням лопаток - вдих; повернення у вихідне положення – видих. Повторити 4-5 разів.



2. В. п. - стоячи, руки розведені в сторони. Кругові рухи руками назад.



Повторити 8-10 разів. Дихання довільне.
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3. В. п. - стоячи, ноги нарізно, руки до плечей. Нахили корпусу вперед, спина пряма - видих;повернення в в. п. - вдих .Повторити 4-5 разів.



4. В. п- стоячи, руки за спиною.



Здійснюються нахили корпусу управо і вліво. Повторити 5-6 разів. Дихання довільне.



5. В. п. -стоячи, з палицею в руках.



Присідання, корпус прямої, руки витягуються вперед, видих; повернення в в. п. – вдих. Повторити 4-5 разів.



6. В. п. -стоячи, руки розведені в сторони. Кругові рухи руками назад.



Повторити 8-10 разів. Дихання довільне.



7. В. п. стоячи, ноги нарізно, руки до плечей. Нахили корпусу вперед, спина пряма - видих; повернення в в. п. – вдих. Повторити 4-5 разів.



8. В. п. - стоячи, руки за спиною.



Здійснюються нахили корпусу управо і вліво. Повторити 5-6 разів. Дихання довільне.



9. В. п. - стоячи, з палицею в руках.



Присідання, корпус прямої, руки витягуються вперед, видих; повернення в в. п. – вдих.



10. В. п. - стоячи, руки розведені в сторони. Кругові рухи руками назад. Повторити 8-10 разів. Дихання довільне.



11. В. п. - стоячи, ноги нарізно, руки до плечей. Нахили корпусу вперед, спина пряма - видих; повернення в в. п. – вдих. Повторити 4-5 разів.



12. В. п. - стоячи, руки за спиною.
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Здійснюються нахили корпусу управо і вліво.

Повторити 5-6 разів. Дихання довільне.

13. В. п. - стоячи, з палицею в руках.



Присідання, корпус прямої, руки витягуються вперед, видих; повернення в в. п. – вдих. Повторити4-5 разів.



14. В. п. - лежачи на спині, руки уздовж тіла. Поперемінне піднімання ніг вгору . Повторити 3-4 рази.



15. В. п. - лежачи на животі, руки на поясі. Розгинання корпусу - вдих; повернення в в. п.



– видих. Повторити 4-5разів.



16. В. п. - стоячи, руки на поясі, виробляють підскоки з подальшою ходьбою (30 з - 1 мін).



17. В. п. - стоячи, руки перед грудьми. Розведення рук в сторони - вдих; зведення – видих. Повторити 3-4 рази.
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Види фізичних вправ для виправлення постави у дітей



КОМПЛЕКС №1



"Літачок" Ноги разом, руки розвести в сторони на висоті плечей, "руки-крила" дитина повинна нахиляти в сторони поворотів.



"Млин" Одну руку малюк тримає на поясі, а другий піднімає і робить кругові рухи, поступово прискорюючи темп. Кругові рухи слід робити вперед і назад для кожної руки.



"Кішечка" Покладіть ваше чадо на підлогу і попросіть зобразити, як повзає кішечка (спочатку витягується рука, потім нога).



"Рубка дров" Ноги на ширині плечей, в руках невелика паличка. Малюк повинен зробити широкий замах назад і різкий нахил вперед.



"Собачка" Малюк повинен стати на карачки, при цьому, підтягуючи коліно вперед, і повертаючи тіло наліво і направо (спину прогинати не можна)



КОМПЛЕКС №2

1. В. п. стоячи прямо.



Руки опустіть вздовж тулуба, далі, відвівши їх назад зведіть в "замок". Після цього робіть пружинисті руху, одночасно прогинаючи спину. Повторити 8-10 разів.



2. В. п. на колінах.



Встаньте на карачки, утворюють тілом прямокутні ворота, відстань між руками і між ногами - однакове. При вдиху робіть помахи, спочатку правою
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рукою і лівою ногою, потім в. п. , після - змініть ногу і руку. Повторити 8-10 разів.



3. В. п. лежачи на спині.



Спираючись на повну стопу, ноги зігнуті в колінах трохи їх розведіть. Руки, зігніть в ліктях і притисніть до підлоги. Далі відштовхніться, різким рухом - сядьте, притулившись грудьми до стегон. Рухи повинні бути не швидкими, підряд один за іншим. Повторити 5 разів.



4. В. п. лежачи на спині.



Прийміть в . п. 3-го вправи. Зіпріться на лікті, і вигинаючи спину, підніміть груди вгору. Під час дії, відкиньте назад голову, і затисніть кулаки. Вправи виконуйте не поспішаючи, без перерви. Повторити 5 разів.

5. В. п. сидячи.



Сядьте на підлогу, і ноги розташуйте прямо перед собою, з`єднавши їх разом. Руки розташуйте позаду. Скориставшись ними, як важелем, прогнути тіло наверх, при цьому піднімаючи таз і закидаючи голову назад. Замріть на 4-5 сек. , Після чого повертайтеся в в. п. Повторити 8 разів.



6. В. п. лежачи на животі.



Ляжте обличчям вниз, при цьому лікті злегка зігніть, долоньками на підлогу, розташувавши їх по ширині плечей. Розпрямивши руки, задеріть верхню частину тулуба, роблячи прогин спиною, при цьому кілька відкинувши голову догори. Через 3-5 сек. опустіться в в. п. Повторити 8 разів.



7. В. п. стоячи біля стіни.
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Стати обличчям до стінки, і притулившись до неї долоньками. Потім, не відриваючись від стіни, постарайтеся прогнутися назад, на скільки зможете втримати рівновагу. Протримавшись в такій позі 4-6 сек. встаньте в в. п. Повторити 5-7 разів.



8. В. п. стоячи біля стіни.



Для правильної постави притисніть спиною до стіни всім своїм тулубом, як можна щільніше. При цьому стійте рівно. Збережіть положення 8-10 сек. Повторити 5-7 разів.



9. В. п. стоячи прямо.



Візьміть гімнастичний жердину і, вставши прямо, притисніть його до спини, так щоб верхній його кінець стосувався потилиці, а нижній край притискався до сідниць. У такому положення по черзі зробіть наступні руху: а) присядьте; б) встаньте в в. п. Потім робіть нахили по черзі - вперед, праворуч, ліворуч. У проміжках між нахилами, повертайтеся в в. п. Повторити 4-7 разів.



10. В. п. стоячи.



Встаньте прямо руки поставте на пояс. На голову покладіть який-небудь предмет, наприклад книгу. Підводячись навшпиньки на 3-4 сек. , Намагайтеся втримати рівновагу і не упустити предмет. Встаньте в в. п. Повторити 5-7 разів.



11. В. п. стоячи.



Ноги поставте разом, а руки витягніть перед собою. У подібному становищі, з предметом на голові, спробуйте присідати, трохи виставляючи вперед спочатку праву ногу, потім встаньте в в. п. , слідом за тим іншу ногу, в в. п. Повторити 6-8 разів.
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12. В. п. стоячи.



Встановіть на голові книгу, поставивши руки на пояс, робіть присідання, після кожного разу повертайтеся в в. п. Повторити 10 разів.



13. В. п. стоячи біля стіни.



Притулившись до стіни спиною, обіпріться до неї долонями. Потім по черзі піднімайте ноги до грудей, зігнутими в колінах. Повторити 10 разів.

14. В. п. висяче.



Зачепіться на перекладині обома руками і, з`єднавши ноги разом, зробіть качають руху в різні боки, немов маятник. Повторити 18 разів (По 9 р. в кожну сторону).



15. В. п. висячий.



Повиснувши на турніку двома руками, круговими рухами повертайте своє тіло. Спочатку в одну сторону, потім в іншу. Ноги з`єднавши разом,



тримайте прямо. Повороти робіть якомога максимальні.



16. В. п. на колінах.



Сядьте на коліна з витягнутими вгору руками. Спину і голову тримайте прямо, долоні дивляться вперед. Не зраджуючи пози, неквапливо, зробіть вперед уклін, повільно сідаючи на свої п`яти. Як тільки груди доторкнеться до колін, розслабтеся і схилите голову. Після чого напружте спинні м`язи і, упираючись долонями об підлогу, прийміть в. п. Потім руки опустіть вздовж тіла. Постарайтеся під час вправи не збити дихання: нахил - видихніть, підйом - вдихніть. Повторити 5-8разів.
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Комплекс вправ для розвитку м'язів спини
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1. В. п. — руки попереду.



1 - підняти п'ятку правої ноги, поворот тулуба ліворуч, ліву руку ліворуч; 2 – в . п. ; 3 - те саме, що на рахунок і, але праворуч; 4 - в. п. Повторити 8-12 разів.



2. В . п. - стоячи, руки назад "у замок".



1 -відвести руки назад якомога далі, прогнутися; 2 - в. п. Повторити 8-12 разів.



3. В. п. — руки в сторони.



1  -  відвести  руки  ривком  назад;  2-в.  п.

Повторити	8-12 разів.



4.	В. п. – стоячи, руки позаду, гімнастична палиця притиснута до спини під ліктями.





20



1.невеликий нахил тулуба вперед, прогнувшись, відвести плечі назад, руки злегка піднімати вгору;



2 - в. п. Повторити 8-12 разів.



5. В. п. — вузька стійка ноги нарізно, руки за головою.



1 - поворот тулуба ліворуч, прогнутися, лікті відвести назад; 2 - в. п. ; 3-те саме праворуч; 4 - в. п. Повторити 8-12 разів.



6. В. п. - вузька стійка ноги нарізно, руки внизу.



1-2 — підняти рухи через сторони вгору, з'єднати їх і потягнутися вгору; 3-4 — повільно повернутися у в. п. Повторити 8- 12 разів.



7. В. п. — стійка ноги нарізно, руки позаду, пальці "в замок".



1 - нахил тулуба вперед, руки підняти вгору, голову підняти; 2 - нахилитися ще нижче, головою торкнутися колін: 3 - те саме, що на рахунок 1; 4 - в. п. Повторити 8-12 разів.



8. В. п. — стійка ноги нарізно, руки внизу "в замку".



1 - нахил тулуба вперед, руки вперед; 2 - поворот тулуба ліворуч; 3 – те саме, що на рахунок 1; 4 – поворот тулуба праворуч. Повторити 8—-12 разів.



9. В. п. — стійка ноги нарізно, руки вгорі, пальці "в замку".



1-2 — нахил тулуба ліворуч, руки ліворуч; 3-4



— нахил тулуба праворуч, руки праворуч. Повторити 8-12 разів.
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10. В. п. — стійка ноги нарізно напівзігнуті, руки до плечей.



1 - поворот тулуба ліворуч; 2 - поворот тулуба праворуч. Повторити 8-12 разів.



Комплекс вправ з гімнастичною палкою
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Зразковий комплекс вправ для профілактики



· лікування початкових форм плоскостопості у дітей в умовах будинку



Вправи виконуються сидячи на стільці (лавці).



1. В. п. - ноги на ширині ступні. Згинання і розгинання пальців ніг.



2. В. п. - те ж. Згинання і розгинання стоп.



3. В. п. - те ж. Спиратися поперемінно на зовнішнє зведення то одній, то іншої стопи.







23



4. В. п. - те ж. Піднімання і опускання великого пальця то одній, то іншої ноги



5. В. п. - шкарпетки разом, п'яти нарізно. Почергове піднімання стоп



6. В. п. - те ж. Пальцями і передньою частиною стопи однієї ноги ковзати від низу до верху по внутрішній поверхні гомілки іншої ноги.



7. Те ж, що впр. 6, але захопивши заздалегідь пальцями ковзаючої ноги клапоть тканини.



8. В. п. - те ж. Не відриваючи від підлоги, зводити і розводити шкарпетки.



9. В. п. - стопи поруч. Згинаючи пальці, спиратися ними об підлогу.



10. В. п. - поставити ногу на м'яч. Катання м'яча круговими рухами. То ж іншою ногою.



11. В. п. - затиснути м'яч між стопами. Піднімаючи одну стопу вгору, а іншу вниз, перекочувати м'яч.



12. В. п. - ноги на ширині ступні. Пересувати пальцями довгий шматок тканини у напрямку до п'ят.



13. В. п. - те ж. Зібрати пальцями одній, потім іншої ноги розсипані на підлозі ґудзики.



14. В. п. - настати обома ногами на палицю. Катати її вперед і назад. Вправи виконуються в положенні стоячи.



15. В. п. - ноги на ширині ступні. Підніматися і опускатися на шкарпетках.



16. В. п. - теж. Зводити і розводити шкарпетки, не відриваючи п'яти від підлоги.
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17. В. п. - ноги разом. Сісти, руки вперед - видих; встати, руки вниз - вдих.



18. В. п. - ноги на ширині стопи. Ходьба на місці, ставши на лежачу на підлозі палицю середньою частиною то однієї, то іншої стопи.



19. Захвати пальцями ніг різних предметів (грудок паперу, м'яких "ганчіркових" іграшок, дитячих кубиків), перекладання їх в іншу ногу, підкидання вгору. Поступово м'які іграшки можна замінити на жорсткіші, у тому числі гумові.



20. Ходьба на зовнішньому краю стопи - 15-25 кроків (до втоми).



21. Катання стопою гімнастичної палиці, тенісного м'яча (кругові рухи) - поЗ-4 мін для кожної ноги. Спочатку виконується сидячи, а через 2-3 тижні стоячи.



22. Ходьба з перекочуванням стопи і легким "підстрибуванням" при переході на шкарпетку (утрирувана хода "дурисвіт") -3-4 серії по 15-20 кроків з нетривалою спокійною ходьбою між серіями.
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Як лікувати плоскостопість



Рецепти



1. Від двох і до трьох разів на день робіть дитині теплі ванни для ніг хвилин по п'ять десять. Останню ванночку перед сном. Добре буде якщо в ванночку ви додасте ложки дві морської солі. (5л води, 2 ст.л солі)



2. Після ванни розітріть ноги дитини махровим рушником. Потім посадите перед собою дитину і масажуйте ікри і ступні його ніг. Візьміть в свої руки ступню дитини і м'яко розпрямляйте її відводячи вгору



· в бік підставу великого пальця.
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3. Поставте ступню малюка на рівну підлогу і притисніть її зверху долонею своєї руки. Пальці іншої руки в цей момент підсуньте під внутрішній край ступні дитини в область великого пальця. М'якими рухами стопу відгинайте вгору.



4. М'якими круговими рухами плавно розтирайте



· розминайте під коліном малюка верхню частину ікри.



5. Візьміть ніжку малюка за п'яту ззаду однією рукою, іншою рукою в області щиколотки масажуйте внутрішню поверхню. Потім відводите і розгинайте ступню догори.



Попередження!



Обов'язково при масажі ноги дитини стежте за тим, щоб вона була зігнута в коліні. Якщо коліно буде випрямлено є небезпека пошкодити зв'язки ще більше.



Слід використовувати словесні вказівки, показ, контроль за поставою як з боку дорослого, так і з боку самої дитини.
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ПРИЧИНИ ПОРУШЕННЯ ЗОРУ У ДІТЕЙ Таких причин декілька:



1. Спадковість(батьки малюка мають різні порушення зору).



2. Часті хвороби дитини.

3. Травми очей.



4. Тривалі зорові навантаження: зловживання комп`ютерними іграми і безконтрольний перегляд телевізора.



ПРОФІЛАКТИКА ПОРУШЕНЬ ЗОРУ

Щоб убезпечити свою дитину від проблем із зором,

постарайтеся виконувати такі рекомендації.



1. Не дозволяйте дитині дивитися телевізор до 3 років. Лікарі - офтальмологи вважають, що оптимальне безпечне час перегляду телевізора дитини 3-4 років - 15 хвилин, 5-6 років - 30 хвилин. До того ж, дуже шкідливо дивитися телевізор лежачи. Тому, навіть якщо у малюка



постільний режим, бажано прийняти напівсидяче положення.



2. Максимально віддаліть момент знайомства дитини з комп’ютером, хоча б до восьмирічного віку. Екран комп’ютера перенапружує очні м`язи, що в кінцевому рахунку і приводить до розладів зору.



3. Інший важливий фактор, що впливає на зір - правильна постава за столом. Якщо дитина постійно, як то кажуть, "утикається" носом в зошит або книгу, то в майбутньому проблем із зором практично не уникнути.
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ГІМНАСТИКА ДЛЯ ОЧЕЙ Комплекс вправ №1
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1. Часто поморгай кілька разів. Закрий очі і спокійно порахуй до 5. Повторити вправу 4-5 раз.
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2. Міцно замруж очі, порахуй до 3. Потім відкрий очі і подивися вдалину, порахуй до 5. Повторити вправу 4-5 разів.



3. Витягни праву руку вперед. Повільно вказівним пальцем вліво-вправо, вгору-вниз і стеж за ним поглядом. Голову тримай нерухомо. Повтори вправу 4-5 раз.



4. Витягни руку вперед. Злегка зігніть її в лікті. Подивися на вказівний палець, порахуй до 4. Потім переведи погляд у далечінь і порахуй до 6. Повторити вправу 4-5 разів.



5. Виконай в середньому темпі 3-4 кругових рухи очима вправо, потім стільки ж - вліво. Розслаб очні м`язи, подивися вдалину і порахуй до Повторити вправу 1-2 рази.



Комплекс вправ № 2
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Дана гімнастика знімає напругу з очей і тренує очні м’язи. Її добре проводити як вранці, так і ввечері.
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Головне - щодня. Через місяць комплекс вправ можна поміняти на інший. Дуже важливо створити при цьому сприятливу, спокійну атмосферу і зацікавити дитину дійством.



Прикріпіть до стелі в двох кутах кімнати великі, але різних розмірів кола, вирізані з картону. Вони можуть бути кольоровими. Дитина повинна спочатку подивитися уважно на ліве коло (секунд 10), потім сконцентрувати увагу на праве коло. При цьому не дозволяйте йому крутити головою. Він всі рухи повинен робити тільки очима. Після 5 раз, запропонуйте малюкові закрити очі секунд на 15 і знову повторити вправу.



Дана вправа направлена розслабити м’язи, які підтримують очне яблуко. Воно легке, але дуже ефективне. На 10 секунд потрібно сильно-сильно заплющити очі, а потім відкрити їх і розслабити. Повторити кілька разів.



Запропонуйте	дитині	покласти	підборіддя	на



руки, тим самим зафіксувавши голову в нерухомому стані, щоб вона не крутилася в різні



боки. Потрібно підняти очі вгору, потім вниз. Так проробити 4 рази. Відпочити 10 секунд. Потім подивитися вліво, перевести оченята вправо – знову 4 рази і перерву.



До цієї вправи батькам потрібно буде підготуватися, так як знадобиться додатковий матеріал. Потрібен буде різьблений, барвистий малюнок: це може бути змійка, просто спіраль або кольорова шахівниця. Він кріпиться в центрі стелі. Дошкільнику пропонується оченятами "пройти шлях"
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від	початку	змійки	(спіралі	і	т.	д.	)	до	кінця.

Траєкторію шляху задають дорослі.



· вікні на вулиці спочатку потрібно знайти найближчий предмет і сконцентрувати на ньому увагу. Потім відшукати найдальший – перевести зір на нього. Так робити по кілька разів.



Існує дуже багато вправ для поліпшення зору у віршах. Дитині пропонується проробляти оченятами все, що описано у вірші. Зазвичай дітлахів це дуже веселить. Часто вони запам’ятовують ці віршики напам’ять, так що попутно у них ще й пам’ять тренується



Щоб відчути ефект від даної дитячої гімнастики для очей, її необхідно виконувати щодня протягом місяця.
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Зарядка для дитячих оченят у віршованій формі для кращого запам’ятовування.



		1. Очі щільно ми закрили –

		2. Очі швидко обертаєм



		це один, два, три, чотири.

		головою не хитаєм.

		



		Потім ширше розкриваєм,

		Вліво   раз,   два,   три,



		Вдалині щось розглядаєм.

		чотири

		

		



		І поки ми розглядали

		Вправо

		стільки

		ж



		До шести порахували.

		повторили.

		

		



		Щоб очі наші відпочили,

		По колу очі обертаєм і



		Робим це разів чотири.

		Все навколо розглядаєм.



		

		Раз   коло,   два   і   три,



		

		чотири. Щільніше очі ми



		

		закрили.

		

		



		3.    Раз,    два,    три! Очі

		4. Очі щоб відпочивали



		догори!

		Дивимось

		ми

		вліво-



		На чотири та й на п’ять

		вправо

		

		



		Будем міцно їх стулять.

		Потім ми блимаєм очима



		Знову очі догори

		І знову ними вправо-вліво



		Ми рахуємо раз, два, три!

		

		

		











ВПРАВИ НА УВАГУ



Процес розвитку уваги, пам’яті, мислення, мовлення і уяви дітей дуже тривалий, складний, бо вимагає від них величезних, вольових зусиль протягом усіх років навчання у початковій школі. У навчально-виховному процесі з молодшими школярами повинна обов’язково бути представлена гра. Це – ефективний
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засіб, що стимулює дітей стати кращими. Вона формує первинне усвідомлення того, що гарно, а що погано, володіє прекрасною діагностичною функцією – показує дитині, що та вміє, що знає, чого боїться, що їй подобається. Головна мета введення ігор у навчальний процес – викликати інтерес до навчання.



ВПРАВА №1



1. Скільки всього вікон у твоїй квартирі?

2. Якого кольору пальто у твоєї мами?

3. Коли ти в останній раз сміявся?

4. Що ти їв вчора на вечерю?



5. Хто написав казку Колосок?

6. Ложка, якій ти їси тепла чи холодна?

7. Коли ти в останній раз їздив на машині?
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ВПРАВА № 2
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ВПРАВА №3
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До основних фізичних якостей відносять силу, витривалість, швидкість, гнучкість і спритність.



Основним засобом розвитку фізичних якостей є фізичні вправи.



Розвиток фізичних якостей учнів за допомогою рухливих ігор. За допомогою рухливих ігор здійснюється розвиток рухових якостей і насамперед швидкості і спритності. Під впливом ігрових умов відбувається вдосконалення рухових навичок. Вони формуються гнучкими і пластичними. Розвивається здатність до складної комбінаториці рухів.



Спільні ігри батьків з дітьми
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"Квач, дай руки!"

Місце: майданчик.



Призначають одного ведучого — квача, решта гравців вільно бігають по майданчику. Квач
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намагається поквачити їх, гравець, що рятується від квача, підбігає до першого-ліпшого з граючих, бере його за руки, і вони зупиняються, стоячи обличчям один до одного. Якщо гравці стоять у такому положенні, квач не може їх поквачити. Якщо квач наздогнав гравця, вони міняються ролями.



Правило!

Не дозволяється довго стояти в парі.



"Квач із м’ячем"



Місце та інвентар: майдачик, волейбольний м’яч.
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Всі	гравці	вільно	бігають	по	майданчику.

Вибирається один ведучий, який тримає в руках м’яч.



Ведучий намагається м’ячем поквачити кого-небудь із гравців. Поквачений м’ячем гравець стає ведучим. Якщо м’яч не влучив ні в одного з гравців, то будь-хто з них бере м’яч і всі гравці починають перекидати його між собою. М’яч перекидають доти, поки ведучий не доторкнеться до нього. Ведучий бере м’яч і намагається знову "поквачити" когось із гравців. Виграють ті, хто жодного разу не був ведучим.
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Правила:



1. Гравці можуть бігати лише в межах майданчика;



2. Передавати м’яч гравці можуть тільки одному з партнерів;



3. М’яч передавати не можна вище рук ведучого;

4. Квачити можна лише нижче пояса;



5. Гравець не вважається покваченим, якщо м’яч відскочив від поверхні майданчика.
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Гра "Знайди предмет"

Дорослий загадує будь-який предмет з кімнати.



· потім пропонує дитині вгадати його за описом кольору і форми. Інший варіант гри: вгадати відсутній предмет. Розкласти перед малюком декілька предметів в один ряд, потім попросити його відвернутися і заховати один предмет. Дитина повинна вгадати, який предмет пропав.
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Колаж і мозаїка
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Виріжте разом з дитиною картинки зі старих газет. Запропонуйте дитині скласти з них красивий колаж. Можна вирізати якийсь малюнок з журналу, розрізати його на дрібні шматочки і попросити дитину скласти з них пазли. Пограти ввечері цілком можуть зібратися представники всіх поколінь родини. І це той окремий випадок, коли збігаються інтереси всіх.
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Харчування вашої дитини
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Важливою умовою повноцінного фізичного та розумового розвитку Вашої дитини є правильна організація харчування. Для дітей шкільного віку рекомендовано 4-5 разове харчування з 3,5 -4 години інтервалами між прийомами їжі. Цінність дитячого харчування залежить від змісту речовин, із яких складається організм людини- білків, жирів, вуглеводів, вітамінів, мінеральних речовин і води. Крім їжі, потреба організму в рідині покривається за рахунок додаткового пиття. У дитини часто буває спрага, вона може пити без міри. Найкращими напоями для дитини є чай з молоком, напій із шипшини, фруктові, овочеві, ягідні соки.
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Меню школяра на день



Сніданок :

· каша вівсяна;

· бутерброд з маслом;

· омлет;

· чай або какао.



Обід:



· обідній час дитині необхідно отримувати перше, друге і десерт.



 Перше. Сюди може входити незначна кількість м’ясного, рибного або овочевого супу, борщу, солянки, щі або інших рідких гарячих страв.



 Друге. Тут підійде будь-який гарнір з додаванням вареного або тушкованого м’яса або риби і тушкованих овочів.



 Десерт. Десерт може включати в себе будь-яку солодкість на ваш розсуд.



Полуденок:



Між обідом і вечерею доцільно зробити невеликий перекус. Дитині можна дати:



· Йогурт з печивом.

· Свіжі фрукти.

· Чай з бутербродом (хліб, масло, сир).

· Молоко з булочкою.
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Вечеря:



· вечірній час годуєте дитину легко, переїдати не варто. Вечеряти бажано мінімум за 2 години до сну. Що можна запропонувати дитині:



 Яєчня або омлет.  Сир.



  Тушковані овочі.



 Гречану, рисову чи вівсяну кашу.  Тушковану рибу.
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Методичні рекомендації для учнів
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Здоров’я - не все, але все без здоров’я – нічого. ( Сократ)







Найдорожчим скарбом, яким нагороджує людину природа від народження і на довгі роки життя,



· здоров'я. Це справді незрівнянне багатство, яке необхідно не просто берегти, а й повсякчас примножувати.



Найбільше ми полюбляємо рух у грі. То ж грай щодня у різноманітні ігри, не затримуйся довго на одній, намагайся в гру включати трудності, пов’язані з проявом сили, гнучкості, швидкості, витривалості.
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Орієнтовний план щоденних занять фізичними вправами





1. Вправи  для  постави  та  загально  розвивальні

		

		вправи.

		7 хв.



		2.

		Стрибки із скакалкою 3х10 сек.

		2 хв.



		3.

		Вправи на гнучкість.

		8 хв.



		4.

		Стрибки, багатоскоки.

		3 хв.



		5.

		Вправи на розвиток сили:

		10 хв.





· підтягування у висі лежачи

· згинання і розгинання рук в упорі лежачи

· піднімання ніг або тулуба, лежачи на спині

· присідання на одній нозі, тримаючись рукою



або підстрибування з упору присівши.



6. Біг підтюпцем (поступово збільшуючи темп) 5 хв.



7. Ходьба до заспокоєння дихання.

8. Бажано  продовжити  заняття  рухливими  або

		спортивними іграми.

		20 хв.







Закінчити заняття бажано водними процедурами.



Це покращить самопочуття та сприятиме загартуванню.



Увага! Слідкуй за самопочуттям, не перевантажуй себе.



Заняття повинні викликати радість і бажання продовжувати їх.
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Цей комплекс допоможе перевірити гармонійність розвитку, а виконуючи всі вправи вірно



· бути впевненим у цьому .



Потрібно " розігріти" усі групи м’язів, довести організм до "робочого" стану (пульс 110- 120 уд/хв.)



Щоб вправи принесли найбільшу користь потрібно слідкувати за навантаженням:

· Перед виконанням вправ перевір свій пульс;



· під час " розминки" доведи його до 110-120 ударів за хвилину;



· під час виконання вправ слідкуй за диханням (не повинно бути важким);



· якщо стало важко дихати – відпочинь 1,5 -2 хв. Потім продовжуй виконання вправ;



· післязакінченнятренуваннязаспокой



дихання, доведи пульс до початкового рівня .

Це повинно статися за 3-5 хв.



Комплекс вправ придатній для самостійного виконання і разом з батьками.



Насамперед треба виконати підготовчі вправи.

1. Біг в повільному темпі (1 хв. )



2. У положенні сидячи колові рухи головою вправо і вліво.



3. У положенні стоячи колові рухи руками вперед і назад у боковій площині, колові рухи кистями вперед і назад



4. Стійка ноги нарізно, колові рухи тазом вправо і вліво.
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5. Стійка ноги нарізно, колові рухи тулубом вправо і вліво.



6. З основної стійки (о. с. ) присісти, випрямляючись підвестися на носки.



7. З о. с. махові рухи руками, ногами з широкою амплітудою в різних площинах.



8.



Запобігти порушення постави значно легше ніж ліквідувати хиби



Щодня роби ранкову гімнастику, а у вечері протягом 30 хв. – декілька фізичних вправ ( для постави, гнучкості для очей,).
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Утримуй на голові книжку, ходи і присідай з книжкою на голові. Ходи з палицею на спині( на лопатках0, тримаючи її руками хватом зверху ширше плечей.
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Вправи для зміцнення "м’язового корсета"
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Вправи при плоскостопості
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Вправи для зміцнення м’язів живота
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Збережи та тренуй орган зору
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Дихальні вправи
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Дихальні вправи будуть корисні не тільки дітям ослабленим різними хворобами дихальних шляхів, але



· здоровим, оскільки вони крім загальнооздоровчого ефекту ще й зміцнюють дитячий імунну систему.



Ігри та вправи на розвиток дихання



"Літак"



На кінчик носа покласти шматочок паперу або вати. Відкрити рот, широкий язик покласти на верхню губу, бокові краї язика притиснуті. Повітряний струмінь виходить посередині язика. Дитина повинна сильно подути, так, щоб "літак" полетів вгору.
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"Пелюстки"



Покладіть на долоню справжні або вирізані з паперу невеличкі пелюстки квітки. Запропонуйте дитині подути, щоб пелюстки злетіли з вашої долоні.



"Кораблик"



Налийте у миску воду. Зробіть паперовий або пінопластовий кораблик, та покладіть його на воду. Запропонуйте дитині подути на кораблик спочатку довгим струменем повітря, наче вимовляючи звук "ф", а потім переривчасто, наче вимовляючи звук "п-п-п-п".
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Комплекс вправ дихальної гімнастики



Вправа 1. "Де пахне?" (повороти голови)



Вправа 2. "Вушко"



· . п. : встати прямо, ноги – за ширині плечей. Злегка нахилити голову, праве вухо йде до правого плеча – короткий вдих носом. Потім злегка нахилити голову вліво, ліве вухо йде до лівого плеча – вдих.
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Трохи похитати головою, неначе комусь в думках говорите: "Ай-ай-ай! Як не соромно!" Дивитися потрібно перед собою. Вдихи робляться одночасно з рухами. Видих повинен відбуватися після кожного вдиху (не відкривати широко рот). Норма: 1 серія (32 вдих-рухи).



Вправа 3. "Маятник головою"



В. п. : встати прямо, ноги – вужче, ніж за ширині плечей. Опустити голову вниз – різкий, короткий вдих. Думати: "Звідки пахне гаром? Знизу? Зверху?" Видих повинен встигати відбутися після кожного вдиху. Не затримувати і не виштовхувати видихи (вони повинні відбуватися або через рот, але непомітно, або, в крайньому випадку, – теж через ніс). Норма: 1 серія (32 вдих-рухи).



Вправа 4. "Долоньки"



В. п. : встати прямо, зігнути руки в ліктях (лікті вниз) і "показати долоні глядачеві". Робити звучні, ритмічні вдихи носом і одночасно стискувати долоні в кулаки – хапальні рухи). Підряд робити 4 різких ритмічних вдихи носом (тобто "шмигнути" 4 рази). Потім руки опустити і відпочити 3-4 сек. – пауза. Зробити ще 4 коротких звучних вдихи і знову пауза. Норма: "пошмигати" носом 8 разів .



Вправа 5. "Кішка"



В. п. : встати прямо, ноги вужчі за ширину плечей (ступні ніг не повинні відриватися від підлоги). Пригадати кішку, яка підкрадається Повторювати її рухи. Зробити необхідне присідання і одночасно поворот тулуба – різкий, короткий вдих. Потім таке ж присідання поворотом вліво і короткий, звучний вдих
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носом. Видихи відбуваються між вдихами самі, мимоволі. Коліна злегка згинати і розгинати. Руками робити хапальні рухи справа і зліва на рівні поясу. Спина абсолютно пряма, поворот – лише в талії. Норма: 4 рази по 8 вдихи-рухів.



Вправа 6. "Обійми плечі"



В. п. : витягуватися, руки зігнуті в ліктях і підняті на рівні плечей. Кидати руки назустріч один одному повністю, як би обіймаючи себе за плечі.



· одночасно з кожними "обіймами" різко "шмигати" носом. Руки у момент "обіймів" йдуть паралельно один одному (а не навхрест), ні в якому разі їх не міняти (при цьому все одно, яка рука зверху



– права або ліва); широко в сторони не розводити і не напружувати. Освоївши цю вправу, можна у момент зустрічного руху рук злегка відкидати голову назад (вдих із стелі). Норма: 4 серії по 8 вдихи-рухів.
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Йога - напрямок, що поєднує собі духовні і фізичні практики. Виникло воно давно, а зараз стає дуже популярним. Заняття йогою мають ряд переваг. Вони однаково корисні як дорослим, так і дітям.



Зараз все більшого поширення набуває йога для дітей. І це не дивно, адже заняття йогою сприяють розвитку гнучкості, сили, координації. Крім того вона розвиває уважність і уміння зосереджуватися на визначеному справі. Ще одна важлива перевага йоги - використання її в якості методу релаксації. Заняття йогою дозволять дитині розслабитися, заспокоїтися, позбутися страхів і тривоги.



1. Поза змії.



Вихідне положення: лежачи обличчям вниз. Руки, ноги, ступні і живіт на підлозі. Заводимо руки за спину, з'єднуємо пальці в замок. Піднімаємо груди, роблячи при цьому глибокі вдихи і маленькі видихи.
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2. Поза фламінго



Стаємо прямо, ноги разом. Розкриваємо руки в сторони, як "крила". Потрібно підняти ліву ногу прямо назад і трошки потримати, а потім повторюємо те ж саме з іншого боку. Також можна помахати руками-крилами, при цьому утримуючи баланс.
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3. Поза верблюда.



Станьте на коліна, ноги на ширині плечей. Покладіть руки на стегна і зробіть глибокий вдих. На видиху прогибаемо спину, утримуючи стегна нерухомо. Нахиляємося тому і кладемо руки на п'яти, голову відкидаємо.
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4. Поза жаби.



Станьте прямо, ноги на ширині плечей. Присядьте, не відриваючи стопи від підлоги, руки поставте перед собою на підлозі. Нахиліться трохи вперед, переміщаючи свій вагу на руки і стопи. Дихайте повільно.
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5. Поза метелики.



Сядьте на підлогу, зігніть ноги в колінах і з'єднайте стопи разом. Обхоплюємо ноги руками і притискаємо їх до підлоги. Намагаємося трохи попружинить, немов метелик махає крилами.
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6. Лежача поза метелики.



· на завершення тренування робимо останню вправу. Під спину покладіть згорнутий рулоном килимок. Ляжте на підлогу. Ноги зігнуті, стопи з'єднані, руки розкинуті в сторони. Повільно і глибоко дихаємо. Ця поза відкриває груди, а легені і серце отримують більше кисню. Організм заспокоюється і розслабляється після тренування.
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Методичні рекомендації вчителям



"Турбота про здоров’я – це найважливіша праця вихователя. Від життєрадісності, бадьорості дітей залежить їхнє духовне життя, світогляд, розумовий розвиток, міцність знань, віра в свої сили" . (В. О. Сухомлинський)



Збереження та зміцнення морального, фізичного та психічного здоров’я вихованців є одним із першочергових завдань загальноосвітньої школи, на що наголошує Концепція загальної середньої освіти.



Здоров'язберігаючі технології:

· Сприятливі умови навчання дитини в школі;

· Оптимальна організація навчального процесу;

· Повноцінний  та  раціонально  організований



руховий режим.

Поняття	"здоров'язберігаючі	технології"



об’єднує в собі всі напрями діяльності загальноосвітнього закладу щодо формування, збереження та зміцнення здоров’я учнів.



Роль педагога в здоров'язберігаючої педагогіки .



Що педагог повинен уміти:



· аналізувати педагогічну ситуацію в умовах педагогіки оздоровлення;
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· володіти основами здорового способу життя; встановлювати контакт з колективом учнів;



· спостерігати й інтерпретувати вербальне і невербальне поведінка;



· прогнозувати розвиток своїх учнів моделювати систему взаємин в умовах педагогіки оздоровлення;



· особистим прикладом вчити учнів піклуватися про своє здоров'я і здоров'я оточуючих людей.



Здоров’язберігаючий урок повинен:



· виховувати, стимулювати у дітей бажання жити, бути здоровим, вчити їх відчувати радість від кожного пережитого дня;



· показувати їм, що життя – це чудово, викликати у них позитивну самооцінку.



Принципи здоров'язбереження (за М. К. Смирновим) "Не нашкодь!"







Вправи на корекцію постави



Загальні завдання вирішуються шляхом підбора спеціальних і загальрозвиваючих вправ, які відповідають віку й фізичній підготовленості дитини.

















66



[image: ][image: ]





























































































67



[image: ][image: ]





























































































68



[image: ][image: ]





























































































69



[image: ][image: ]





























































































70



Вправи з гімнастичною палицею
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Комплекс вправ біля гімнастичної стінки
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Рухливі ігри для учнів молодших класів "Весела ходьба"



Діти перевіряють поставу в дзеркала або біля стіни. Потім йдуть один за одним, зберігаючи правильну поставу: звичайним кроком, на пальцях , на п'ятах, на зовнішніх зведеннях стоп.



"Черепахи"



Діти повзають на животі, пересуваючи одночасно праву руку і ліву ногу, потім ліву руку і праву ногу. "Черепахи" повзають під натягнутими вірьовками, прагнучи не зачепити їх. Що зачепив мотузок вважається спійманим в "капкан" і виходить з гри.



"Слухняний м'яч"



Діти лежать витягнувши на спині, затиснувши м'яч між стопами. Повертаються на живіт, прагнучи не впустити м'яч.



"Переправа з вантажем на голові"



Дорослий розповідає: "Ми йдемо в похід. У лісі зустрінеться струмок, його треба перейти по містку або по камінчиках, потім доведеться пробратися під низькими колючими кущями. Головне – не впустити вантаж".



"Сховайся біля стіни"



Діти бігають по залу. Той, що водить прагне їх зловити. Врятуватися від нього можна біля стіни, щільно притиснувшись до неї п'ятами, сідницями, лопатками і потилицею. ( Той, хто прийняв не правильну позу або не добіг до стіни, може бути спійманий. Спійманий стає таким, що водить. )
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"Переступи через мотузочок"



Протягується і закріплюється мотузочок на відстані 10 – 15см від підлоги. Дитя сидить на стільці в 3 – 5м від мотузочка. По команді ведучого дитя іде і переступає через мотузочок, потім повертається і знову переступає через мотузочок, поки не переступить по всій довжині. Якщо дитяті важко, то можна зробити 3 – 4 переступання. Гру краще виконувати під ритмічну музику або бавовну ведучого при кожному переступанні через мотузочок. Ведучому потрібно контролювати правильність постави і зімкнення і зімкнення губ (рот має бути закритий). Починати можна з одного боку мотузочка, а на іншій стороні на стільці, до якого прикріплений мотузочок, можна покласти приз.



"Гімнастика для їжачка"



Ведучий показує дітям, як їжачок робить гімнастику. У положенні лежачи на спині ведучий піднімає руки за голову і максимально витягується. Потім, піднімаючи верхню половину тулуба до колін, нахиляється вперед, тобто групується, обхвативши ноги під колінами (їжак згорнувся). Діти показують, як їжачок робить гімнастику, ведучий поправляє дітей. Потім по команді ведучого діти виконують вправу 5 – 6 разів. Перед кожним повторенням треба полежати і відпочити, розслабившись, як ганчіркова лялька.
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Вправи на профілактику плоскостопості



Загальні завдання фізичних вправ при плоскостопості

1. Зміцнювати загальний стан організму.



2. Розвивати силу та витривалість м’язів нижніх кінцівок.



3. Підвищувати    загальну    працездатність    і



опірність до несприятливих факторів зовнішнього середовища.
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Ігри для учнів молодших класів



"Веселі лапки". Вихідне положення (В. П. ) - сидячи, п’яти на підлозі, носки тягнути на себе. Поперемінні рухи стопами вгору та вниз.



"Побудуємо місток" (для малюків – "Побудуємо будинок для мишки"). В. П. – те саме. Пальцями ноги торкнутися підлоги, водночас середній відділ стопи не має торкатися підлоги.



"Гусінь". В. П. – те саме, стопи притиснути до підлоги. Згинаючи пальці, плавно підтягнути п’ятку. Стопу від підлоги не відривати. Виконувати в повільному темпі.



"Жаба". В. П. сидячи. Перекати з п’яти на носок із підтягуванням п’яток угору. Виконувати обома стопами водночас у повільному темпі.



"Брати-близнюки". В. П. – те саме, п’яти на підлозі, носки підняти. Максимально широко розчепірити пальці, потім розслабити. Виконувати почергово — на правій стопі пальці працюють, на лівій



— розслаблені та навпаки.



"Канатоходець". Стати на сходинку або поріжок, вагу тіла перенести на передню частину стопи. Спина пряма, ноги не напружувати, коліна напівзігнуті. Для збереження рівноваги можна спочатку триматися рукою за стіну. Дихати рівно. Сильно хитнутися назад, намагаючись утримати рівновагу завдяки ногам. Потім повільно лічачи до 10, набути В. П.
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"Шукачі скарбів". Пальцями ніг піднімати з підлоги монетку. Починати краще з монет великого розміру.



"Стонога". Сидячи на стільці, ноги розвести якомога ширше. Пригадати, як рухається стонога, смішно чеберяючи своїми численними лапками. Спробувати зобразити щось подібне



Дихальні вправи





Вправа на очищення дихання

Ця вправа зміцнює нервову і дихальну системи.

Її потрібно виконувати у такій послідовності:

· повільно вдихнути повітря;

· затримати дихання;



· скласти губи трубочкою, ніби ви приготувалися свистіти;



· видихати короткими сильними поштовхами все повітря, шо є в легенях.



Дихання оживляє нерви



Перший варіант:

· зробити повний вдих;

· затримати дихання;



· витягнути руки вперед, стиснути пальці в кулаки;



· напруживши руки, торкнутися до плечей;



· ніби відштовхнутися від стіни, розвести руки долонями назовні;
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· швидко повернути стиснуті кулаки кисті до плечей;



· повторити рух рук у сторони 2- 3 рази;



· розслабитись, опустити руки, із силою вдихнути через рот.



Другий варіант:

· в. п. - стоячи, руки опущені;

· повний вдих;



· затримати дихання;

· стиснути руки в кулаки;

· поволі підняти руки через сторони вгору;



· залишитися в цьому положенні, доки вистачить повітря;

· поволі видихаючи, опустити руки;

· очищувальне дихання.



Дихальні вправи на розвиток пам’яті



Виконується у такій послідовності:

· в. п. - стоячи;



· стати прямо, ноги разом, руки опущені, дивитися на підлогу;

· зосередити увагу на переніссі;



· різко і швидко вдихнути через ніс;

· зробити короткий поверхневий вдих;

· чергувати вдих - видих 10 разів;

· кожні 10 днів по 1 разу( до 25 разів).
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"Розмір здоров’я" за М.М. Амосовим



· Якщо ви не хворіли протягом навчального року - у вас найвищий рівень здоров’я;



· Якщо захворювання виникло під час епідемії або іспитів - то середній;



· А якщо ви хворієте під час навчальних навантажень, рівень вашого здоров’я -

найнижчий.





Проаналізуйте своє здоров’я за останній рік і зробіть висновки.



Бажаю здоров’я і доброго самопочуття!
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Висновки



Актуальність даної теми незаперечна, адже здоров’я дітей багато в чому залежить від постановки фізичної культури в сім’ї і в навчальних закладах.



Необхідно домагатися, щоб діти відчували потребу у фізичних вправах так само, як у



щоденному споживанні їжі. Для дітей з функціональними змінами постави і стопи, які, заданими медичних оглядів- показані регулярні спортивно -корекційні заняття, як в школі так і дома з батьками. Своєчасна корекція харчування і рухової активності дітей у режимі дня; впровадження спеціальних вправ ранкової гімнастики, уроки фізкультури, фізкультурні хвилинки будуть формувати правильну поставу і сприятимуть також підвищенню функціональних можливостей організму учнів, розумової працездатності; нормалізації обміну речовин; тобто збереженню та зміцненню здоров'я дітей шкільного віку.



Найбільша ефективність методики виправлення порушень постави, заснованої на поєднання комплексів спеціальних фізичних вправ і різних за характером масажних прийомів. Батькам треба постійно контролювати дитину під час виконання домашніх завдань ( як вона сидить за столом) та пропагувати здоровий спосіб життя в сім’ї.



Запропоновані профілактичні заходи до корекції постави та профілактика плоскостопості , вправи для м’язів черева, на увагу , для очей, це є ефективним для зміцнення здоров’я учнів та не потребують значних фінансових витрат.
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Man.6

XopiHHA GOCOHIK He TiNbKM 3arapToBye, a if CTUMY/MI0E HEPBOBI 3aKiHYEHHA, 10
3HAXOAATLCS Ha CTOMI, NO3UTUBHO BNAMBAE Ha POBOTY BHYTPIWHIX opraHis. Ha
AyMKy Aesikux thaxiBLyB, NiJowWwBK Hir - Lie CBOEPIAHUA pO3NoQiNbHUA WuT 3 72 THe.
HEpPBOBUX 3aKiHUEHb, Yepes Akl MoxHa nigriunTes [0 Gy/ib-SKOro opraty -
TONOBHOTO MO3KY, NETKUM | BEPXHIX JAXanbHIX WASXIB, NeUiHKN | HNPOK,
€H/OKPUHHUX 33103 i iHWUM opraHam.

AN L e
\ . ™

RS

AK | Ko Kpawle 3aRHATUCS XOLIHHAM GOCOHIK 2
3posymino, B3MMKY B XONI0/W NOYUHATH NPUBYATH AUTUHY [0 NogibHoro He
BapTo, ane HasecHi abo BﬂITI(y MankK L'!lI(OM moxe Giratn GocoHbK no F[IHHQ3I
GynHKy, a e Kpaule - no seneii Tpasi.

JIMTUHA NOBMHHA PerynapHo XoauTH GOCOHDK, cnpaBiHii rapTysanshuii edext
HacTae NLWe NicNA TPUBANNX CHCTEMATUYHUX TPEHYBaHHAX.

BuKopuCTOBYIiTE CneLianbHi ryMoBi KMIUMKN 3 WUNOBUM puchneHHsM. u.lopﬁxy
nounHaiite sapsgky 3 xob01 GOCOHDK Ha TAKOMY KUAMMKY.

KopucHo MacakyBaTh CTONM Hir 3a 7Jon OMOroto kavanky abo K _ymoinanuu,l.
KaTarow ix nigowsami N0 Kinbka XBWIMH Ha [eHb. ‘
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TiMaacTHKA 1719 0Yel

SIkuto y Bac AOGPHIA 3ip, ane BXe MicAs KiNbKOX roAuH poGoTh
33 KOMN’IOTEPOM YK MICNS AOBIOro YATAaHHS OYi NOYMHAIOTL
4ePBOHITI | BU BIA4YBACTE CYXICTh, CaMe 4ac NoYaT poGHTH

FiMHacTAKY NS oueit
Bakpuiire oui Noameitecs MNoavsitecst  Kinbka cekyHa
i WinbHo Y MIXGPIB'sl, Ha KIHIMK HOCA  AVBUTECh
NpUKpuirTe 3aTpumaiiTe oui isaTpumaitte Hanpaso

ROOHAMM B TaKOMY NIOIOXEHKi NI B TaKOMY | NOBepTaETeCh
Ha Kinbka CeKyHa MNONOXEHHI Ha B 3BU4HE
KiflbKa CeKyHI  NONOXeHHs!
Taxa cama
anpasa, ane
AVBUTUCH
Ha niso

Bnpaay norpiGHo
12w e
10 XBMAMH Ha AOHS,

Mosepraitte

044 33 FOAMHHN- MoavBiTbest
KOBOIO CTPINKOIO. B Npaswi BePXHIN
B HaitBuLift | HalHWXyil Touu KYT (Npu6auaHO 45°) i,
(Ha 12-Til# Ta 6-Tilt roauHi) He iKCYIoUM NOTSHA, NOBEPHITh
BYNUHITLCSA | 3adiKCyinTe 04 B 3BUYHE NONOXKEHHS.

TIONOXEHHA H KINbKa CKYHA TaK camo B HIXHIR NiBUit kyT
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Irpu Ta BnpaBm Ha
PO3BUTOK AUXaHHSA

“3abuit MY y BopoTa”. 3anponoHyiiTe
[UTUHI MOAYTY HA BaTHMIA YN NAPOFOHOBUIA
MSUMK, Tak, o6 BiH NOKOTUBCS y BOpOTa (iX
MOXHa 3pobuTu 3 apoTy, abo HamanwoBaTy).
MoBiTpsHWMIA CTPYMiHbL NoBUHEH ByTH
NNABHUM, NOBINbHUM, 6E3NEpEpBHIM.

“flitak”. Ha KiHuMK HOCa NOKNAcTH LWMaTOuOoK
nanepy a6o BaTi. BIAKpUTY POT, LNPOKWA
SA3WK NOKNacTh Ha BepxHio ryby, 6okosi kpai
S3UKa NPUTUCHYTI. TTOBITPSHMI CTPYMiHb
BUXO[UTHL NOCEpPeavHi fanka. [utnHa
TOBUHHA CUNBHO MOAYTH, TaK, 106 “niTaK”
roneTis Bropy.

\
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"3amok"
B.IL. - Ikttt Ha uoTi. TTUIHATH TONOBY i IWied0BHi HOAC, PYKI 32
TOJI0BY (IAIBLI 34eIUICH] B "32MOK" Ha IOTIVIHIL). 3ATPHMATHCS B HBOMY
TOMOKeHH] Ha PAXYHOK 1-2, TIOBEPHYTHCA B B.11. [IOBTODHTH 2-4 pasis.
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"YoBHHK"

B.II. - Meatti Ha KuBOT. TIIHATH TONOBY i wtedoBiit
TIOSIC, PYKH BIIepell 3 OTHOYACHHM THIHIMAHHAM HIT -
"JOBHHK", 3aTPHMATHCS B IbOMY TIOJIO;KEHH] Ha PaXyHOK
2-4-6, OBepHYTHCA B B.11. TIOBTOPHTH 2-4 pasie.







image19.jpeg

Titamka"

B.IL. - ekttt Ha #uOTi. TTUIHATH TONOBY i [UIeHOBH NOAC, PYKI BIepe-
B CTOOHH-BIIEPe]l, TIOBEPHYTHCSA B B.I1. TIOBTODHTH 2-4 pasis.
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"IIiAHIMAHAS TPAMHX Hir Bropy"

Iouepzose nionisanns niz

B.IL. - IIe/KatH H KHBOTI, PYKI 3iTHYTi

BIlepelI, TOTOBA HOMOM IEHNTS HA THTBHl " |

noBepxsi kcTei pyx. TTiHiMaTH HOTH O
“tepai, He BUIPHBAIOH TyIy0a B MATOTH.
TLOBTOPHTH 4-6 PasiB KOAKHOK HOTOI.
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"IL1aBens"
B.IL. - MeatiH Ha KUBOT. IMiTyBaTH MnaBarHs
KpoteM i 6pacoM Ha paxyHOK 2-4-6-8-10.
TloBTOpHTH 2-4 pasie.
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"Pyxn pykamm"
B.II. - ekt Ha uBOT. TTLIHATH TONOBY i IWTew0BI MOAC, PYKI B
"KPHIBIS" - B CTOPOHH - B "KPHIIBIIS"", TIOBEPHYTHCSA B B.IL
TIOBTOPOITS 2-4 pasi.
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"X10m0K"
B.II. - et Ha KuBOT. TTLIHATH TOOBY i IWTew0BI MOAC, PYKI B
"KPHTBILX". XTTOTIOK PyKaMI TTOTIEPeNy, PYKH B "KDITBLA", TOBEPHYTHCS
B B.11. TIOBTOPHTH 2-4 pasis.
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"Kuos"
B.11. - CTOSM Ha YeTeperbKaX. TILIHATH TONOBY, CINIHY NPOTHYTH,
cxazati "us!", TIOBGPHYTHCA B B.11. [OBTOHTH 2-4 pasis.
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